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ボディソニツクシステムによるリラクセーション効果の検討
-Microvibra tionおよび血中s-endorphinと経過感覚時間との関連ー
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Effect of the body-sonic system on the state of relaxation 
-Correlation between microvibration index， blood f3-endorphin secretion 
and perceived time index for relaxation-
体感音響振動によって重低音感、リズム感等を感じ
取りやすくし、心理的、生理的効果を及ぼすボディソ
ニツクシステム(以下BSとする)は音楽療法をより
効果的にするものとして注目され、臨床の場でも応用
されている。 BSは音楽を知覚として耳からだけでな
く、振動として身体全体で感じ取るように開発された
装置である。とくに低音域では周波数が低くなるほど、
耳で聴くより身体全体で感じ取る比率が高くなる。こ
のように、多くの感覚的・物理的刺激が音楽により生
体に伝達され、音楽が体に浸み込んでいくような、音
楽に包み込まれるような感じを体験する 1)O そして、
三次元的広がりを体感する頃には、筋の緊張度は低下
し、血圧が安定するなどの生体反応がみられるO その
他、 BSによる生理学的な変化の指標としては、呼吸
数、心拍数、皮膚電気抵抗、脳波などについての報告
がある 2吋)が、どの指標が適当であるかについては統
一的見解が得られていない。
本研究では、 BSによるリラクセーション効果の判
定のために、自律神経と関連があるといわれている
microvibration (以下MVと略す)ノミターンとストレ
スホルモンとして下垂体前葉から分泌されるs-endorphin 
値を指標とした。 MVは、不安・緊張・心地よさ・
くつろぎなどの情動によって起きる身体表面に認めら
れる徴細振動5)であり、非侵襲的性質のものであると
同時に再現性に優れ、測定法も簡便である針。一方、
s -endorphinは身体的・心理的ストレスにより血中
に増加する 7)といわれる。以上の2種類の生理的指標
とリラクセーション体験印象との関係について検討し
た。
看護学科
対象および方法
対象:健康成人18名(男性8名、女性10名、平均年齢
20.05才)
実験期間:平成8年7Jj 17~31 日
実験方法:リラクセーション効果を判定しやすくする
ため、各々の実験開始に20分間の内田一クレペリンテ
スト(途中 1分間休憩とする)により精神的な負荷を
行った。
実験1 負荷直後、音楽療法活用ミュージックテープ
「快適な睡眠と疲労の回復」と同調させたBSを1時
間体験する。
実験2 前述の負荷直後から 1時間の安静臥床とする。
実験条件:室温を220Cに設定し、ベッドをスクリーン
で囲み、光その他の視覚刺激を避け、外部音を最小眼
に抑えた静かな環境を保った。 BSはボディソニック
社ベッドパットタイプを使用し、振動の強さを調節す
るためにその上に3枚のマットレスを敷いた。
リラクセーション効果の評価方法:
MV 被験者をベッドに仰臥させ、 MV用ピックアッ
プを力を抜いた左母指球にテープで軽く固定した。測
定時間は 1分間とし、クレペリソテストによる負荷前、
負荷重後、 15分後、 30分後、 45分後、 60分後に測定し
た。測定値はテープレコーダー (TEAC)に記録し、
波型解析用コンピューターソフト (DADISP)により
測定期間中の安定した波形の得られた箇所における15
秒間のパワースペクトラムを求めた。さらにリラクセー
ショソを反映する α帯域 (8~13HZ) および緊張状
態を反映する θ帯域 (6~ 8 HZ)の罵波数成分を算
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出した。これらの成分を用いてα帯域出現率を次式に
よって求めた。
α帯域出現率=(α/(α+θ)) x 100 (%) 
従って、 α帯域出現率(以下α%とする)の増加がリ
ラクセーション効果の増大を表わしている。
戸-endorphin 戸-endorphin分泌量の変動を調べる
ために、クレペリンテストによる負荷前、負荷車後、
60分後の車撲中戸-endorphin値を測定した。この際、
注射針穿刺によるストレスを最小限にするために、採
血時には実験開始前に翼状針を左前腕部に留聾してお
き、採血時に三三方活栓に装着した注射筒から採血し、
血築試料として分離した。 s-endorphin催の測定は
radio immuno assay法により行った。すなわち、
標識抗体として125s -Epを使用し、 ARC950(アロ
カ)によるウエル型シンチレーションカウンターで測
定した。
主観的反応;開実験後リラックスで、きたか、で、きなかっ
たかについて、またBSの振動の強さについて「強いJ
「適度JI弱い」の3段階評価法によって調査した。
さらに、両実験における体験時間をどれくらいに感じ
たかという経過感覚時間について調査した。
なお、検定はMann-WhitneyU検定を用い、 P<
0.05を統計的有意とした。
士土
中口 果
動しなかったため、負荷車後のα%を基準とした。
BS体験では30分後まではほとんど変わらず、 60分後
までに22.9%に達し、負荷直後に比べて-4.4%の減
少傾向を示した。それに比べ、安静のままでは30分後
までに急激な減少の傾向を示し、最低値21.1%に達し、
その後上昇を統け、 60分後に25.5%に達した。従って、
安静臥床に比べてBSはリラックス度が高いことを示
した。
BS体験時における α%の変動を主観的リラックス
評価別に図2に示した。リラックス群 (N=15)にお
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図1 ボディソニック体験と安静待のa%の経時的変化
%であった。従って、リラックス群のα%は非リラッ
クス群とほぼ同様であり、主観的な評錨と MV指標
の関係は認めなかった。
BSにおけるボディソニックの提動の強さに対する
質問に対し「適度」と答えた振動最適群 (N=10)と
「強い」と答えた振動過剰群 (N=8)のα%の変動
を図3に示した。 BS体験15分後までは、援動最適群
の方が、振動過剰群に比べてα%は高値を示したが、
30分以後では両者に差はなくなり、 60分後には按動過
剰群が低値を示した。
以上の調査結果から、 α%変動は安静、 BSともに
経時的に減少する傾向にあった。
2. s -endorphin分泌量の変動
BSと安静時の戸-endorphin量の変動について留4
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図3 ボディソニック法における振動に対する評価とa%の関係
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図4 ボディソニック体験と安静時のβ一宮ndorphin値の変動
に示した。 60分後のs-endorphin値は、 BSは4.1:t0.2
pg/mE、安静後は4.8:t0.3pg/mEであり、おSの方が安
静時よりリラックスしている傾向がみられたが、統計
的な有意、差は認められなかった。
BS におけるリラックス群と非リラックス群の s-
endorphin値の変動について閤5に示した。 60分後に
おいてリラックス群は4.2土0.3、非リラックス群は3.3
:t0.3と両者ともに減少した。リラックス群は非リラッ
クス群に比べて0.9pg/mE低値を示したが、統計的な
有意差は認められなかった。
BSにおける按動最適群と過剰群の戸-endorphin値
変動について図6に示した。振動が最適であると感じ
ても、強いと感じても60分後のs-endorphin値の変
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図6 ボディソニック法における振動に対する評価と
β-endorphin値の関係
動は同様であった。振動の強さの主観的な評価と
β-endorphin値との聞に関連を認めなかった。
3.経過感覚時間
リラックス実験終了時における経過感覚時間の人数
分布を閣 7 に示した。 30~59分と答えた人が最も多く、
BS体験では9名 (50%)、安静臥床で、は10名 (56%)
であり、ほぽ一致した。従って、両実験ともに実際よ
りも時間を短く感じる傾向が認められた。分布の様子
は安静時、 BSともにほぼ同様であった。
これらの経過感覚時間の平均値をBSと安静時に関
して算出し図8に示した。安静臥床60分後における経
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図7 ボディソニック体験と安静時の経過感覚時間
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過感覚時間の平均は61.0土0.9分であり、ほとんど正
確に経過時間を感じていたといえる。これに反して、
BS体験60分後における経過感覚時間の平均は44.0土6.0
分であり、経過時間をはるかに短く感じていたといえ
る。
ついで、経過感覚時間の平均値をリラックス群と非
リラックス群に関して算出し、図9に示したO リラッ
クス群は60分の経過時間を43.3:t6.6分経過したと感
じており、非リラックス群は50.0士10.0分経過したと
感じていた。従って、リラックス群が経過時闘をやや
短く感じる傾向にあったが、間者関に統計的な差は認
められなかった。
BS振動の強さに対する評価、すなわち振動最適群
および振動過剰群に関して経過感覚時間の平均を算出
し、圏10に示した。提動最適群は60分の経過時間を38.5
ごと7.2分経過したと感じ、振動過剰群は51.8:t8.9分経
過したと感じていた。従って、振動の強さが被験者に
最適であれば経過時間を短く感じる傾向が見い出され
た。
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図9 j三観的リラックス評価と経過感覚時間の関係
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図10 振動に対する評価と経過感覚時間の関係
BSにおける60分の経過時間を短く感じた群および
長く感じた群に関して戸-endorphin値の変動を図11
に示した。 BS体験時に経過時間を短く感じた12名に
ついては、 60分後のs-endorphin値は4.3:t0.3pg/ 
meに低下し、経過時間を長く感じた6名については4.3
士0.4pg/meに低下しており、経過時聞を短く感じた
群が戸-endorphin値の減少が強い傾向がみられた。
考 察
1.主観的リラックス感と MVの関係
安静と BS体験中のα%の経時的変化をみると、負
荷直後30分間については、 BS体験ではα%は変動せ
ず、安静凱床ではα%減少が著明であった。正常人の
MVに関してはα波の出現率が高く、室温・体槌・
疲労感などが変化しなければ各個人についてその波形
はほぼ一定である 5)が、今国のBS体験においてリラッ
クス後30分間に安定したα%が示されたことは、その
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関、副交感神経活動が優位となり、最も安定した状態
であったと考えられる。従って、 α%が急、激減少を示
した安静臥床では逆に交感神経活動が優位になり、不
安・緊張状態となったことを意味している。これらの
変動要国としては外部環境あるいは他の伺かがストレッ
サーとして働いて、内部環境に乱れが生じてしまった
ことがあると考える。しかしながら、リラックス30分
間以後をみると BS体験時はα%の減少、安静臥床時
では上昇がみられる。生体現象には規則的な繰り返し
変動があることから、このα%の増減は非特異的変動
によるとも考えられる。 BS実験終了後における被験
者の感想でも「安静時よりも入眠が早かった」と述べ
ることが多かった。したがって、より阜くリラクセー
ション効果をもたらすという点においては、 BSを使
用することは有利であると考える。
主観的リラックス評価とMVの関係からBSのリラ
クセーション効果を検討すると、同じBS体験でもリ
ラックス群と非リラックス群ではα%の経時的変化に
違いがあった。リラックス群の60分間のα%変動は、
23.1%から27.4%の間の小さい変動であったが、非リ
ラックス群は、 21.4%から30.7%と、かなり大きい変
動がみられた。これからみてもリラックス群はα%が
高い値で変動も小さいため、内部環境が安定し、心身
共にリラックスできているが、非リラックス群のα%
は高値から低値まで大きく変動し、心理的にも生理的
にもリラックスできていなかったことが考えられる。
つまり、 MVが情動の変化の影響も受けることが分かっ
ているように主観的反応と生理的反応の一致が認めら
れた。
2.主観的リラックス感とs-endorphin値の関係
戸-endorphinは心理的ストレスを受けたときに上
昇する。今回の実験では、安静に比べてBSの方が若
干低値を示したが、安静だけでもリラックス効果が認
められるため、 BSの効果をs-endorphin値のみを指
標として判断することは困難である。また、 s-endorphin 
値と主観的リラックス感やBS振動に対する評価との
間には関連性が認められなかったことからみても、実
験条件や被験者の体調などリラクセーション以外の要
因の関与についての検討も必要であるO
被験者の好みの曲によってリラクセーショシを誘導
した場合には、戸-endorphin値は0.4pg/mE減少し
ていたが8)、本実験では一定のリラクセーション誘導
用の音楽を使用して実施した結果、1.7 pg/mE減少し
た。実験条件が異なるため単純に比較することはでき
ないが、音楽として耳から聴いている曲の妻子みとリラッ
クスするために体全体で感じ取る体感音響の音楽とは
異なることを示唆するものである。好みの曲でリラク
セーション誘導した場合には、リラックス感をもった
群において戸-endorphin値の減少傾向が認められて
いる 8)と報告されている。つまり、主観的な体験印象
とs-endorphin値の変動が一致していたことになる。
今回の実験において何故、主観的なリラックス感と
戸-endorphin植の変動が相関しなかったのか、明ら
かにすることはできなかった。その理由として、リラ
クセーション法を実施する前の心身の状態、が関与して
いると考えられる。すなわち、持続的な、あるいはか
なり強いストレス状態でなければ、生体にホメオスター
シスが働き、リラクセーション効果が有意、差としては
現れにくいと考える。
今後、リラクセーション前の身体状態を考慮するこ
とと、同一被験者に対して好みの音楽とリラクセーショ
ン用の音楽を用いることによって、 BSによるリラク
セーション効果を比較検討する必要がある。
3. BSにおける振動の効果
同じBS体験でありながらリラックスできた人とで
きなかった人がいた要鴎として、 BS掠動の強さの適
否があることが考えられる。実際に振動の強さを適度
であると答えた人がりラックス群では15名中11名もい
たのに対し、非リラックス群では3名中l名もいなかっ
た。荒井9)は IBSに対して、 negativeな経験は音量
や体感・振動が強いときに認められ、またその強弱の
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程度には個人差が大きく関与する」と述べている。従っ
て、 rnegativeな経験」が我々の実験におけるリラッ
クスできなかった要因と置き換えられるとすれば、
BSのリラクセーション効果は按動の強さによって影
響され、振動の強さがその人の体のもつ快適なリズム
に同調した特に初めて発揮され、その人の心を和ます
ことにつながるといえる。 MV分析結果をみると30分
後までは振動最適群の方が過剰群に比べてα%は高く、
リラックス反応を示していたが、 45分以後は両群に差
はなく、 α%と振動の強さとの間には明確な関連性は
見い出せなかった。また、 s-endorphin値に関して
も、振動の強さの感じ方との開に関連性はなかったO
BS振動の強さがりラクセーションに影響するという
報告8)があるが、その実験設定では、被験者がR常リ
ラックスしたいときに聴いている音楽を使用しており、
しかもその音楽の最初の部分のみを聴いて、被験者が
振動を好みに合わせたため、音楽の途中によくある曲
調の変化によって振動が極めて強くなった場合があっ
た。今回は、全被験者に対して一定のリラクセーショ
ンのための曲を適用し、振動の強さを「強・中・弱J
における「弱Jレベルに設定し、加えてマットレスを
3枚重ねて使用して振動を微調整した。そのため、振
動を強いとは感じていても、不快感をもたらすほどの
振動ではないと思われ、 MVノミター ンやs-endorphin 
値には影響しなかったことも考えられる。しかし、
それにもかかわらず振動を強く感じた人が8名もいた
ことも事実である。従って、 BSのリラクセーション
効果を得ょうとするならば、振動の強さを被験者の主
観的反応に合わせるように徴調整し、被験者が最もよ
いと感じられる状態に設定することが優先される。
4.主観的経過感覚時間によるリラックス評価
時間感覚の捉え方については様々な見解があるが、
実際その時の気分によって、ある特定の時間の経過が
早かったり遅かったり感じることは我々が司項体験す
ることである。不安感をもってある事態を待ち受けて
いるような場合には時間が極めて長く感じられるし、
楽しく過ごしているときには時間はたちまち過ぎ去っ
ていく。このことは、リラックスしているときの方が
時間の経過を早く感じ、リラックスできていないとき
は、時間の経過を長く感じるということを表している
といえる。今聞の実験において、 BS体験特に実際よ
りも時間を短く感じた人は18名中12名、安静時は18名
中11名であった。どちらの実験においても実際の時間
より短く感じている人が多かったが、経過感覚時間の
平均値をみると BS体験の方が明らかに経過時間を短
く感じていた。この観点からみたりラックス群、振動
最適群においても経過時間を短く感じている成績が得
られたことからも、主観的な経過感覚時間を数値化す
ることはリラクセーションの指標のーっとして有用で
あると考えられる。また、経過時間を実際よりも短く
感じた被験者12名のs-endorphin 1直の時間的変動を
みると、長く感じた6名よりも平均して減少幅が大き
く、この結果からみても経過時間を短く感じた人ほど
リラックスできていたことがわかる。
以上のことから、経過感覚時間はリラクセーション
の無意識的、主観的な指標となり得ることをさらに検
討していく価値があるといえる。
?
約
健康成人18名を対象とし、一定負荷後のボディソニツ
ク体験および安静臥床におけるリラクセーショ γ効果
を各種の視点から判定した。生理学的判定指標として
はMVバターγからのα帯域出現率、戸-endorphin
値、主観的判定指標としてはリラクセーション効果の
有無、ボディソニックの振動の強さ、リラクセーショ
ン経過感覚時間をもとに分析した。 α帯域出現率につ
いてはリラクセーション法の種類、主観的リラックス
効果の有無、振動の強さに対する評価の如何にかかわ
らず経時的に減少した。 s-endorphin 1直はリラクセー
ショ γ法の種類にかかわらず低下し、リラクセーショ
ン効果の生理学的指標となりにくかった。また、主観
的リラックス感や振動の強さに対する評価とも関連し
なかった。しかしながら、リラクセーション経過感覚
時間は主観的指標となりうると思われ、振動を最適と
感じた人ほど経過時間を短く感じ、時間を矩く感じた
人ほどs-endorphin値の減少が多かった。
本研究は平成8年度文部省科学研究費(課題番号08
772211)による助成を受けた。
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Summary 
After a certain mount of forced mental stress， two kinds of experimental relaxations were carried 
out for 18 healthy su bjects. The procedures included relaxation in bed and in a body-sonic bed 
harmonized with music. 
On analyzing microvi bration pattern of the su bjects at fingers， the alpha zone appearance rate 
decreased continuously in both relaxation procedures. }，在oreover，.the rate change did not correlate 
with a change in the subjects own relaxation feeling， or with changes in body-sonic vibration. 
The secreted contents of blood s -endorphin which decreased in both relaxation procedures did 
not apply to the physiological relaxation-index. 
Only the scale of the perceived period of relaxation will be a candidate for the relaxation-index， 
because the subjects， who perceive the relaxation period to be shorter than the real period， belong 
to the relaxation group， those who received comfortable body sonication， and those in which 
戸-endorphinsecretion decreased. 
